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4. Wytrzymaj. 


X. 1-4. Rozkrok i ręce na biodrach wytrzymaj — powoli skłoń 
tułów w prawy bok. 


AI. 1-4. Powoli tułów prostuj. 
XII. 1-4. Powoli skłoń tułów w lewy bok. 
XIII. 1-4. Powoli tułów prostuj. 


XIV. l. Lewą nogę ugnij do wypadu — lewą ręką kark chwyć, 
łokieć poziomo w bok — prawe ramię w bok, grzbiet — 
skręt głowy w prawo i patrz na palce prawej ręki. 

2-4. Wypad, ramiona i głowę wytrzymaj — powoli skłoń 
tułów w prawy bok. i 

RV, 1-4. Wypad, ramiona i głowę wytrzymaj — powoli tułów 

prostuj. 


XVI. 1-4. Wypad, ramiona i głowę wytrzymaj — powoli skłoń 
tułów w lewy bok. à > 


XVII. 1-4 Wypad, ramiona i głowę wytrzymaj — powoli tułów 
prostuj. 


XVIII 1. Lewą nogę prostuj do rozkroku — lewą rękę rzuć 
w bok do położenia obu ramion w bok, grzbiet — 
zwrot głowy na wprost. 

2. Podskokiem nogi złącz do postawy — ramiona w dół. 
3-4. Wytrzymaj. 


Uwaga: Po ukończeniu Części III-ciej, ćwiczący przybierają posta- 
wę spoczynkową na rozkaz *"Spocznij!” 
(ciąg dalszy nastąpi) 
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PRZEWODNIK "$$" TECHNICZNY 
ZWIAZKU SOKOLSTWA - J$ POLSKIEGO w AMERYCE 
XXVI. 1946 No. 7. 


Ćwiczenia Wolne Druhów i Młodzieży 


Na Walny Zlot Sokolstwa w 1948 Roku. 


Postawa pierwotna — zasadnicza, ramiona w dół, dłonie otwarte. 


Ustawienie do ćwiczeń — Kolumna tróżkowa. Ćwiczący podzieleni 
w kolumnie licząc od prawego skrzydła na "Prawo- 
skrzydłowego — Środkowego i Lewoskrzydłowego.” 
Odlegość jednego znaku zrobionego na ziemi od dru- 
glego 6 stóp 6 cali. 


Muzyka: “Zdrowie Narodu to Potęga Państwa.” 
ROZSTĘP KOLUMNY. 


I-IV. Przygrywka. 


I. 1. Prawy ćwiczący: Rozkrok prawą nogą, lewa na pal- 
cach — ramiona w przód, dłonie do 
środka. 


Środkowy ćwiczący: Postawa na palcach — ramiona w 
przód, dłonie do środka. 

Lewy ćwiczący: Rozkrok lewą nogą, prawa na pal- 
cach — ramiona w przód, dłonie do 
środka. 

2-3-4. Wszyscy ćwiczący: Wytrzymaj. 
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II. 1. Prawy ćwiczący: Przystaw lewą nogę do prawej — Uwaga: Po przećwiczeniu Il-giej Części bez żadnej przerwy rozpo- 


ramiona w dół. czyna się Część IlIl-cią. 

Środkowy ćwiczący: Pięty opuść — ramiona w dół. 

Lewy ćwiczący: Przystaw prawa nogę do lewej — 
ramiona w dół. 


2. Wszyscy ćwiczacy: Ramiona przodem w górę, dłonie do 


CZEŚĆ Ili-cia. 


, I. 1-4. Powoli skłoń tułów w lewy bok — ręce na biodrach 
srodka. ; 
A . wytrzyma). 
3-4. Wszyscy ćwiczący: Wytrzymaj. 
III. i Prawy ćwiczący: Rozkrok prawą nogą, lewa na [I. 1-4. Powoli tułów prostuj. 
palcach — ramiona łukiem do środka do 
położenia w bok, grzbiet. III. 1-4. Powoli skłońn tułów w prawy bok. 
Środkowy ćwiczący: Postawę nóg wytrzymaj — ra- 
miona łukiem do środka do położenia w IV. 1-4. Powoli tułów prostuj. 
bok, grzbiet. 
4 Lewy ćwiczący: Rozkrok lewa nogą, prawa na palcach V. l. Prawą nogę ugnij do wypadu — prawą ręką kark 
> — ramiona łukiem do środka do położe- chwyć, łokieć poziomo w bok — lewe ramię w bok 
nia w bok, grzbiet. grzbiet — skręt głowy w lewo i patrz na palce lewej 
2-3-4. Wszyscy ćwiczący: Wytrzymaj. ręki. 
2-4. Wypad, ramiona i głowę wytrzymaj — powoli skłoń 
" 
IV. 1. Prawy ćwiczący Przystaw lewą nogę do prawej — tułów w lewy bok. 
> 1 Wo ć % Ee A VI. 2 1-4. Wypad, ramiona i głowę wytrzymaj — powoli tułów 
Srodkowy cwiczący: Ramiona w dół. prosi 
Lewy ćwiczący: Przystaw prawą nogę do lewej — ra- i | 
miona w dół. VII.- 1-4 Wypad, ramiona i głowę wytrzymaj — powoli skłoń 
2-3-4. Wszyscy cwiczacy: Wytrzymaj. tułów w prawy bok. 
p ROZ CWIEZACY WIE kenal rozstęp kolumny na | VIII. 1-4. Wypad, ramiona i głowę wytrzymaj — powoli tułów 
zewnątrz stoją na znakach, przyczem Ty 
kryją i rówrają. 
y IX. 1. Prawą nogę prostuj do rozkroku — prawe ramię rzuć 
CZESC [I-sza. Ty h 
w bok do położenia obu ramion w bok — zwrot głowy 
I-IV. Przygrywka: 
na wprost. 
Wszyscy: 2. Rozkrok wytrzymaj — ramiona w dół i uderzenie o 
I. 1. Rozkrok lewą nogą — lewe ramię w bok, grzbiet — uda. 


prawe ramię wytrzymaj w dół. 3. Ręce na biodra złóż. 


